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А н н о т а ц и я :
В статье изучено влияние специальных средств фитнеса на скоростно-силовые и координационные 
показатели юных футболистов. В исследовании приняли участие 24 спортсмена в возрасте 8-9 лет, 
обучающихся на этапе начальной подготовки. Все исследуемые занимались по специально разрабо­
танной фитнес-программе, включающей занятия с различным фитнес-оборудованием. Результаты 
выполненных исследований свидетельствуют о достоверном (р<0,01) улучшении скорости бега на 30 
метров и показателей прыжка в длину на 5,1% и 1,9% соответственно, подтягивания из виса на пере­
кладине -  на 20,9 % (р<0,01). Координационные показатели (бег на 30 м с ведением мяча и жонглиро­
вание мячом) изменились более существенно (р<0,001) -  на 30,7 % и 26,6 % соответственно. Удар по 
неподвижному мячу с разбега на дальность изменился на 4,10%. Проанализированы средства фитнеса 
и обоснована целесообразность использования их в переходном и подготовительном периоде спор­
тивной подготовки юных футболистов.
Ключевые слова: юные футболисты, скоростно-силовые и координационные способности, средства 
фитнеса.
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A b strac t:
In the article was explored the influence of special means of fitness on speed-strength and coordination 
figures of young football players. The study involved 24 sportsm en at the age of 8-9 years, who were on the 
stage of initial training. All sportsm en engaged in a specially designed fitness program that includes sessions 
with various fitness equipment. The results of these studies indicate significantly (р<0,01) improvement 
in running speed of 30 meters and the long jum p on 5,1% and 1,9%, respectively, pulling a hang on the 
crossbar on 20,9 % (р<0,01). Coordination param eters (run 30 meters with the conduct of the ball and ball 
juggling) changed more significantly (р<0,001) on 30,7 % and 26,6%, respectively. Kick a stationary ball 
with a running start on the range has changed on 4,10 %. Tools of fitness were explored, the expediency 
of use them  in the transitional and preparatory period of the sports training of youth football players was 
substantiated.
Key words: youth football players, speed-strength and coordination abilities, fitness tools.

В В Е Д Е Н И Е
Т енденция развития современного ф утбола 
предопределяет м ноголетний  планом ерны й 
процесс достиж ения высш его мастерства, 
диктует необходим ость соверш енствования 
системы его поэтапного ф орм и рован и я  [1]. 
Результативность п роцесса сп ортивной  тре­

н ировки  во м ногом  зависит от правильного 
п ланирования средств и  методов развития 
ф изически х  качеств. И звестно, что  наиболее 
важ ными качествами ф утболиста являю тся 
бы строта и  координация движ ений. А  сила 
и  вы носливость долж ны  только подкреплять 
эти  качества [2]. Развивать ф изически е сп о­
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собн ости  наиболее целесообразно  с детского 
возраста. Е сл и  в трен и ровочн ом  цикле сп ор­
тсмена все систем атизировано и  грамотно 
п остроено , прим еняю тся не только класси­
ческие прием ы , но и  новш ества, то  ш ансы  
на победу м ногократно возрастаю т. В связи 
с этим  тренеры , спортивны е врачи  и  п р о ­
ф ильн ы е специалисты  ищ ут инн овац и онн ы е 
технологии, позволяю щ ие м ногогранно, а 
главное сбалансированно воздействовать на 
спортсм ена [3,4,5,6].
В настоящ ее время в подготовке зарубежных 
квалиф ицированны х спортсм енов (Англия, 
Германия, И талия) четко прослеж ивается 
тенденция к использовани ю  н етради ци он ­
ных средств в сп ортивной  тренировке [7,8]. 
Так, наприм ер, ш и рокое прим енение н аш л и  
различны е ф орм ы  ф итн еса  (аэробика, аквааэ­
робика, пилатес, ф ункц ион альны й  тренинг), 
оздоровительны е китайские методики, йога, 
суставные гим настики и  др. Н а протяж ении  
последних десятилетий  аэробика использует­
ся в спортивной  тренировке не только ф ут­
болистов, но и  боксеров, борцов, гимнастов, 
ф игуристов [2,6].
С реди множества определенны х методик об ­
щ ей  и  сп еци альной  ф и зи ч еской  подготовки 
ф итн есу  отведена значимая роль  [8,9], п о ­
скольку:
— степ-аэробика способствует развитию  коор­
динации , аэробн ой  вы носливости, ри тм и ч­
ности  и  ловкости;
— занятия на глайдингах — скользящ их дис­
ках — п озволяю т развить чувство равновесия 
и  укрепить м ы ш ечны й корсет, способству­
ю т улучш ению  обм ена вещ еств; укрепляю т 
сердечно-сосудистую , ды хательную  и  нерв­
ную  системы;
— п рим енение ф и тб олов  п р и  различны х без- 
опорны х полож ениях способствует развитию  
«баланса», координации, укреплению  м ы ш еч­
ного корсета;
— комплексы упраж нений  с отягощ ениям и и 
амортизаторам и увеличиваю т сопротивление 
и  развиваю т силовы е сп особн ости  [8]. 
Российские специалисты  также н ачали  ис­
пользовать различны е ф орм ы  занятий  аэро­
бикой  в учебн о-трени ровочн ом  процессе. 
О днако явление это скорее ф рагм ентарное,

неж ели системное. Ч ащ е п ростейш и е ком­
плексы упраж нений п о д  музыку использую т­
ся л и ш ь в качестве разм инки  и л и  для  повы ­
ш ен ия эм оционального  ф о н а  тренировки. 
Н е учиты ваю тся и  в п олн ой  мере не реали ­
зую тся на практике возм ож ности  аэробной  
гим настики как слож но-координационного  
вида сп ортивной  деятельности  [2,7]. Н едо­
статочно п олн о  изучено и  влияние ф итн еса 
на развитие ведущ их ф изически х  качеств в 
детско-ю нош еском  возрасте.
В связи с вы ш есказанны м цель наш его ис­
следования — определить ц елесообразность 
развития и  соверш енствования скоростно­
силовы х и  координационны х способностей  
ю ны х ф утболистов  специальны м и средства­
м и  ф итнеса.

М А Т Е Р И А Л Ы  И  М Е Т О Д Ы
В исследовании прин яли  участие 24 ю ны х 
спортсмена-футболиста в возрасте 8-9 лет, об ­
учаю щ ихся на этапе начальной подготовки в 
ф утбольном  клубе «ТСК-Таврия» г. С им ф еро­
поль. Все спортсмены, тренируясь по традици­
он н ой  методике, вы полняли разработанную  
на кафедре медико-биологических основ Ф К  
Т аврической академии Крымского ф едераль­
ного университета имени В.И.Вернадского, 
специализированную  фитнес-програм му 2 
раза в неделю  в течение переходного периода 
и  1 раз в неделю  в течение подготовительно­
го периода, вклю чаю щ ую  комплексы упраж­
нени й  на степ-платф ормах, использование 
ф итболов и  медицинских мячей, аэробные 
классы, ф ункциональны й тренинг, пилатес с 
изотоническим и кольцами, м ини-боллам и и  
др. инвентарем. П омим о вы ш еперечисленно­
го оборудования, использовался инновацион­
ны й тренажер «глайдинг» (скользящ ий диск) 
для скольжения и  приведения рук и  ног в раз­
личны х комбинациях. Каждое занятие содер­
жало элемент новизны, что оказывало влия­
ние на ф орм ирование у ю ны х ф утболистов 
двигательных координаций. К оординацион­
ная сложность занятий возрастала вследствие 
увеличения числа вариативности упражнений; 
повы ш ались требования к точности  вы пол­
нения, быстроте, скорости и  стабильности 
выполнения. Ритм и  скорость вы полнения
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увеличивались, а также производилась смена 
отягощ ений и  сопротивлений. П осле каждой 
ф итнес-тренировки  спортсмены употребляли 
по мерному стакану (200 мл) кислородного 
мусса на основе гранатового сока и  экстракта 
солодки, который насыщ ает организм кисло­
родом , повы ш ает уровень гемоглобина и  опти­
мизирует психоэмоциональное состояние.
Д о и  после эксперимента бы ло проведено те­
стирование наиболее значимы х для ю ны х ф ут­
болистов показателей (скоростно-силовы х и 
координационны х) по методике, утверж ден­
н ой  в ти повой  учебн о-трени ровочн ой  п р о ­
грамме спортивной  подготовки для Д Ю С Ш  
и  С Д Ю С Ш О Р , разработанн ой  Российским  
ф утбольны м  сою зом  в качестве контрольн о­
переводны х нормативов [10]. Д ля оценки  
скоростно-силовы х сп особн остей  и сп ользо­
вались тесты «скорость бега на 30 метров», 
пры ж ок в длину с места, подтягивание из 
виса. Д ля оценки  координации  оценивались 
бег на 30 м  с ведением  мяча (не менее трех ка­
саний), удар по неподвиж ному мячу с разбега 
на дальность (коридор 10 метров), ж онглиро­
вание мячом.
Статистическая обработка п роизводилась с 
п ом ощ ью  програм мы  M icrosoft Excel и  п р о ­
граммного комплекса «STATISTICA  10.0»

Р Е З У Л Ь Т А Т Ы  И  И Х  О Б С У Ж Д Е Н И Е
П одготовка ю ны х спортсменов долж на осн о­
вываться на строй н ой  преем ственной мето­
дике тренировки , обесп ечиваю щ ей  э ф ф е к ­
тивное становление спортивного  мастерства, 
интенсивны й рост ф ункциональны х возм ож ­
ностей  и  долж ную  их реали заци ю  [4].

В ы полненны е исследования и  их количе­
ственная оценка свидетельствую т о том, что в 
начале эксперимента все исходные показате­
л и  испытуемых находятся на среднем  и  ниже 
среднего уровнях развития, соответствую т 
оценке «удовлетворительно» и  обнаруж иваю т 
низки й  уровень подготовки [10]. Как показано 
в таблице 1, по некоторы м  показателям сп о р ­
тсмены  не вы п олни ли  норм ативны е требова­
ния. Л и ш ь результаты  теста «ж онглирование 
мячом» соответствовали оценке «отлично». 
Т акой  уровень развития скоростно-силовы х 
и  координационны х сп особн остей  связыва­
ю т  с проблем ам и  учебно-тренировочного 
п роцесса  в детском и  ю н ош еск ом  возрастах, 
и  отсутствие до настоящ его врем ени еди н о­
го методического подхода в данном  вопросе 
(возмож но, этот ф акт не следует считать не­
гативны м моментом) указывает на н еобходи ­
мость дальнейш его поиска [1,3].
П осле занятий с использованием  специализи­
рованной  фитнес-програм мы  показатели всех 
силовых тестов достоверно улучш ились (та­
блица 1, рисунок 1). Так, время в беге 30 метров 
с места сократилось на 5,10% (р<0,01), резуль­
таты прыжка в длину улучш ились на 1,90% 
(р<0,01), подтягивания из виса на перекладине
— на 20,9%  (р<0,01). Следовательно, следстви­
ем ф итнес-тренировок является повы ш ение 
общ ей  силы, которую  уже в тренировках на 
поле нужно перерабатывать в специальную  
силу, специальную  работоспособность.
Столь незначительное изменение результатов 
прыжка в длину как показателя взры вной силы 
мож но объяснить ф изиологической  особен­
ностью  возраста обследуемых. И звестно, что

Таблица 1 -  Динамика скоростно-силовых и координационных показателей футболистов 8-9 лет (M± m)

Показатели, Нормативные
требования До После Д% Достоверность

отл. хор. удов t Р
Бег 30 м. 
с места (с) 5,3-5,4 5,4-5,5 5,5-5,6 5,74±

0,38
5,50±
0,33 -5,1 9,73 <0,01**

Прыжок в длину с места (м) 1,7-1,8 1,70-1,60 1,60-1,50 1,57±
0,11

1,60±
0,11 1,9 -8,76 <0,01**

Подтягивание из виса, (кол-во 
раз) 11< 6-10 5-7 4,79±

3,58
5,79±
3,95 20,9 -3,71 <0,01**

Бег на 30 м с ведением 
мяча (с) 6,5-7,0 7,0-7,5 7,5-8,0 8,46±

1,0
5,86±
0,31 -30,7 0,001 <0,001

Удар по неподвижному мячу с 
разбега на дальность (м) 28 24 20 20,93±3,09 21,79±

2,32 4,10 -2,06 =0,05*
Жонглирование мячом (кол- 
во раз) 18 < 12-17 8-11 18,79±9,95 23,79±

11,3 26,6 -2,78 <0,001

Примечание: *, **,*** -  достоверность различий р<0,05, 0,01, 0,001 соответственно (t-критерий Стьюдента)
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П одтягив.

Рисунок 1 -  Изменение скоростно-силовых показате­
лей (%) у юных футболистов, занимающихся с исполь­
зованием специализированной фитнес-программы

% 140

а
Бог с вед. мяч а Удар по мячу 

■ до Е: после

Жонгл. мячом

Рисунок 2 -  Изменение координационных показате­
лей (%) у юных футболистов, занимающихся с исполь­
зованием специализированной фитнес-программы

развитие взры вной силы и  скоростно-силовых 
качеств начинается с 10-11 лет и  к 14-15 годам 
достигает наибольш его п рироста [1,6,11]. 
Существует м нение, что скоростны е сп особ­
ности  детей весьма консервативны  и  с трудом 
поддаю тся развитию , поэтому требую т осо ­
бого вним ания в учебн о-трени ровочн ом  п р о ­
цессе [1,11], чего не скажеш ь о коорди нац и ­
онны х способностях [5,12,13].
Так, показатель ведения мяча на 30 метров 
после эксперимента улучш ился на 30,7% 
(р<0,001), ж онглирования м ячом  — на 26,6%  
(р<0,001), а удар по неподвиж ном у мячу с раз­
бега на дальность изм енился на 4,1%  (р>0,05) 
(таблица 1, рисунок 2). М ож но п редп оло­
жить, что на изм енение координационны х 
сп особн остей  повлияло доп олн ительн ое вы­
п олн ен ие специальны х упраж нений  ф итнес-

программы. П олож ительны й эф ф е к т  придал 
элемент новизны  п р и  и спользовани и  и н н о ­
вационны х м етодик и  разли чн ого  инвентаря. 
П осле занятий по специально разработанн ой  
ф итнес-програм м е практически  все исследуе­
мые показатели соответствовали норматив­
н о й  оценке «хорош о» [10].
П о м нению  многочисленны х исследователей, 
младш ий ш кольны й возраст — благоприятны й 
период для развития всех координационны х 
способностей, а ю нош еский  — скоростно­
силовых [2,5,13]. О днако особое внимание сле­
дует уделять всестороннему развитию  таких 
координационны х способностей, как точность 
воспроизведения и  ди ф ф ерен ц ировани я  п ро ­
странственных, временных и  силовых параме­
тров движений, равновесие, согласование дви­
жений, ритм, ориентирование в пространстве, 
а также скоростных (реакция и  частота движе­
ний) и  скоростно-силовых способностей, вы­
носливости к умеренным нагрузкам.

З А К Л Ю Ч Е Н И Е
Согласно нормативным требованиям , ско­
ростно-силовы е и  координационны е показа­
тели  ю ны х ф утболистов  находятся на сред­
нем и  ниже среднего уровнях развития, что 
соответствует оценке «удовлетворительно» и 
низкому уровн ю  подготовки.
Э ф ф екти вн ость  использования специальны х 
средств ф итн еса, выполняемы х как в аэроб­
ном, так и  в анаэробном  реж име п од  музы­
кальное сопровож дение и  с использованием  
разли чн ого  ф итнес-оборудования, оп реде­
ляется уровнем  п рироста  скоростно-силовы х 
(1,9% -20,9% )(р<0,01) и  координационны х 
(4,10% — 30,70% )(р<0,001) показателей ю ны х 
ф утболистов.
М ладш ий ш кольны й возраст — благоп ри ­
ятны й  п ери од  для развития всех коорди ­
н аци он ны х способностей , а ю н ош ески й  — 
скоростно-силовы х.
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